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上ノ国高校総合運動部「上高エクササイズ！」レッスン④

トレーニング方法
①�水を入れた500㎖のペットボトルを２本用意す
る。
②�肘を伸ばしてペットボトルを持ち、足を肩幅に
広げ、膝を曲げる。（←左図：スタートの姿勢）
③�息を吐きながらゆっくり膝を伸ばし、ペットボ
トルを太ももに沿わせて引き上げる。
④�腰を伸ばしたまま、ゆっくり膝を曲げて「ス
タートの姿勢」まで戻る。
トレーニング時間と回数
◆�10回×３セット（慣れてきた方はペットボトル
の大きさや水の量を増やしましょう！）
◆週２回
トレーニング効果
★�姿勢が良くなる！（猫背解消や腰痛・肩こり予防）
★�老け顔防止や小顔効果あり！（頭皮が背中側に
引っ張られて顔全体がリフトアップ）

今月のモデル
宮城拓海くんから一言

　夏が間近に迫ってきた第４回目の「上高エクサ
サイズ！」のコーナーはペットボトル「デッ
ドリフト」です。
　デッドリフトは体の背面（背中、腰、お尻）
を広範囲に鍛えられるため、とても効果の高
いトレーニングです！

夏までに理想の体を

手に入れましょう！
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腰を丸めない！股関節を「くの字」にするイメージ！

上
ノ
国
町
内
会
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あ
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ロ
ン
に
つ
い
て

花沢館についての説明付箋を元に意見交換

胸を張って肩甲骨を引き寄せる！
（背中を意識）

腰を曲げずに
持ち上げる！

楽しく歴史を学ぼう！


